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OSALTO com vara reéquer uma aptidac atléticea mais
completa que qualquer outra prova de atletismo. No
galtador devem estar combinadas a velocidade do corredor
de fundo, a robustez de ombros do langador de péso, e a ha-
‘bilidade do ginasta, culminando com a mescla do valor de
um piléto de aviagdo.

# Hé muitos detalhes a assimilar para dominar a técnica
do salto com vara, mas o principiante néo deve preocupar-se,
porque o passar por cima de um sarrafo requer um proces-
so complicado, que logo se converterd em automatismo. Um
principiante entusiasmade com a prova e ansioso em prati-
cala se fara medianamente eficiente em pouco tempo e se
divertira muito com ela desde o principio, Um cuidadeso
treinamento -e uma atencdo rigida sdbre os detalhes essen-
ciais o levardic a maiores alturas.

Os principiantes devem segurar a vara em um ponto que
fique a mesma altura ou ligeiramente superior a do sarrafo.
Isso os ajudari, devido ao fato que, no principio, terdo di-
ficuldede em elevar o seu corpo a uma altura superior s
suas mios para passar o sarrafo. Os homens altos, devido a
sua estatura, podem sempre segurar a vara mais alto que os
baixos.

E’ uma falts corrente entre os saltadores segurar a vara
demasiado slto 0 que compromete seu limite de sustentagio,
limite éste prejudicado ou favorecido segundo a maior ou
menor velocidade empregada na corrida.

Depois que determinar exatamente o seu pomo de salto,
deve medir desde éle a sua carreira,

Deve alcangar um passo uniforme nesta carreira a fim

». de que o saltador com um namero conhecido de passos che-

gue ao ponto preciso para iniciar seu salto. A corrida sdhre
barreiras baixas em série de dois ou trés & um dos melhores
meios para desenvolver passadas uniformes.

A distincia entre as mios. 8o segurar a vara ndo de\'e _
ser demasiado grande. A vara deve ser levada pelo lado ex-
terior, de modo que niio produza nenhum estorvo i carreira,
apontando para o centro do sarrafo & com a parte dlantgra
ligeiramente elevads,

O saltador deve procurar manter o estilo do corredor
apesar do péso da vara, e sem apertd-la nas méos. Os lti-
mos passos antes do impulso devem ser normais, pois se se
alongar ou encurtar a passada para atacar a.marca de im-

pulsdo quebrar-se—a o ritmo, a suavidade da oscilagdo do
corpo € do conjunto. A reversio é sumamente importante,

" Uma vez o. corpo haja sido impulsionado e langado sdbre o

sarrafo em um ponto mais alto do que aquéle em que as
méios agarram a vara, os movimentos para elevar os bragos
e mios sfo muito importantes. O levantar-se pelo pulso cons-
titui um dos exercicios mais importantes para os saltadores.
O jovem que ndo tern acesso a um ginasio, pode servir-se do
ramo de uma Arvore para fazé.lo, pois éste exercicio deve
ser feito pelo menos seis vézes, todos os dias do ano. Andar
sobre as mios também & benéfico, devendo suster-se na pos-
tura dez segundos pelo menos sem mover-se.

Basquetebol, volibol, ténis sdc espories convenientes no
inverno. Ndo sdo aconsethados o futebol, o “rugby”, que
criam pernas pesadas e misculos nos ombres. Tampouco
nadar, patinar, dancar ou montar & cavalo sdo atividades fi-
sicas recomendaveis ao atleta.

Como os atletas nido podem observar se saltam ou nio
em forma correta, necessitam de uma cbservagio por parte
constante do treinador, que deve ser tambem aquéle que de-
termina a quantidade de trabalho necességia a efetuar no
ginésic e no campo, pois as qualidades individuais variam
muito, eomo & natural.
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